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Workshop 3: Is Your Food a “Healthy” Choice? 
Use your food label to fill in the chart and answer the following questions.

1. Type of food and brand name.

2.  What are the first four ingredients listed?

	 1.

	 2.

	 3.

	 4.

continued...



Etiquetas de comida

Estos materiales fueron producidos con fondos del Programa de Cupones para Alimentos del USDA a través de la Red para una California Saludable del Departamento de Salud Pública de California.  Estas instituciones son proveedores y empleadores con igualdad de oportunidades. 
El Programa de Cupones para Alimentos provee asistencia sobre nutrición para personas con bajos ingresos. Puede ayudarle a comprar alimentos nutritivos para una mejor alimentación. Para información sobre el Programa de Cupones para Alimentos, llame al 1-888-328-3483.

Taller 3: �¿Qué tan “saludables” son los  
alimentos que come? 

Use su etiqueta de comida para completar el cuadro y contestar las siguientes preguntas.

1. Tipo de alimento y marca.

2.  ¿Cuáles son los primeros cuatro ingredientes que se enlistan?

	 1.

	 2.

	 3.

	 4.
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The goal is to reach 100% 
of the Daily Value for 
vitamins and minerals.

To calculate calories 
from fat, multiply fat 
grams by 9.

% Daily Values are 
based on a 2,000 
calorie diet.

Nutrition Facts
Serving Size	 		  Servings Per Container	

Amount Per Serving

Calories	 		  Calories from Fat	

	  % Daily Value

Total Fat	 	 g   	 	 %

Saturated Fat	 	 g	 	 %

Trans Fat	 	 g	

Monounsaturated Fat	 	 g

Polyunsaturated Fat	 	 g

Cholesterol	 	 	 mg	 	 %

Sodium	 	 mg	 	 %

Total Carbohydrate	 	 g	 	 %

Dietary Fiber	 	 g	 	 %

Sugar	 	 g	

Protein	 	 g

Vitamin A 	 	 	 % 	 Vitamin C	 	 	 %

Calcium	 	      %  	 Iron	 	 	 %

Carbohydrate 	 4  	 Protein 	 4	 Fat 	 9



Etiquetas de comida

Estos materiales fueron producidos con fondos del Programa de Cupones para Alimentos del USDA a través de la Red para una California Saludable del Departamento de Salud Pública de California.  Estas instituciones son proveedores y empleadores con igualdad de oportunidades. 
El Programa de Cupones para Alimentos provee asistencia sobre nutrición para personas con bajos ingresos. Puede ayudarle a comprar alimentos nutritivos para una mejor alimentación. Para información sobre el Programa de Cupones para Alimentos, llame al 1-888-328-3483.

La meta es alcanzar 
100% del Valor Diario de 
vitaminas y minerales

Para calcular las calorías 
de grasa, multiplique los 
gramos de grasa por 9

El porcentaje de Valor 
Diario está basado en una 
dieta de 2,000 calorías

Información nutrimental
Porción  	 Número de porciones   

Cantidad por porción

Calorías       		  Calorías de grasa       

	 % Valor Diario

Grasas	 	 g   	 	 %

Grasa saturada	 	 g	 	 %

Grasa trans	 	 g	

Grasa monoinsaturada	 	 g

Grasa poliinsaturada	 	 g

Colesterol	 	 	 mg	 	 %

Sodio	 	 mg	 	 %

Carbohidratos	 	 g	 	 %

Fibra dietética	 	 g	 	 %

Azúcares	 	 g	

Proteína	 	 g

Vitamina A	 	 	 % 	 Vitamina C	  	 	 %

Calcio	 	      %  	 Hierro	  	 	 %

Carbohidratos 	 4  	 Proteína 	 4	 Grasa 	 9


